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DIETA PODSTAWOWA

Charakterystyka diety:

Dieta dedykowana osobom zdrowym, ktdére nie zmagajg sie z dolegliwosciami ze strony przewodu
pokarmowego i nie stosujg diet eliminacyjnych. Dieta ta powinna opierac¢ sie na zasadach zdrowego
zywienia, a positki powinny by¢ komponowane zgodnie z zasadq modelowego talerza: potowe talerza
powinny stanowi¢ warzywa, ewentualnie owoce, ¢wier¢ powinny zaja¢ produkty zbozowe, a reszte
talerza powinny uzupetnia¢ produkty bedace zrédtem biatka.

Techniki sporzadzania positkow:

Dozwolone sg wszystkie techniki kulinarne, nalezy jednak unika¢ smazenia, obsmazania, panierowania,
pieczenia z duzym udziatem ttuszczu, grillowania.

PRODUKTY

ZALECANE PRODUKTY

ZALECANE W
UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

NIEZALECANE

NABIAL

Mleko o zawartosci 1,5-
2% ttuszczu,
jogurt naturalny,
maslanka, kefir, zsiadte
mleko,
chudy lub pétttusty
twarog lub ser
homogenizowany
naturalny, mozzarella

Jogurt grecki,
mozzarella, poétttusta feta,
$mietana 12-18%
ttuszczu, serki kanapkowe
twarogowe, ser z6tty,
Philadelphia, mascarpone

Jogurty owocowe
z dodatkiem cukru,
napoje mleczne
smakowe,
serki homogenizowane
stodzone, ttusty twarog,
petnottuste mleko,
Smietany >18% ttuszczu,
ser topiony, plesniowy

PRODUKTY
ZBOZOWE

Otreby pszenne,
Ptatki naturalne, np.
zytnie, gryczane i owsiane,
jeczmienne
kasza peczak, bulgur,
gryczana, komosa ryzowa,
jeczmienna pertowa
chleb razowy, zytni,

z mak petnoziarnistych,
graham, moze by¢
z dodatkiem ziaren lub
pestek
Ryz brazowy, dziki
Makaron petnoziarnisty
lub ze straczkow,
Maki petnoziarniste

Owsianka, jaglanka, ptatki
ryzowe
drobne kasze -
kukurydziana, manna,
kuskus, jaglana,
Ryz basmatti, biaty
Makaron z pszenicy
durum (semoliny),
pszenny,

Wafle ryzowe
Potrawy maczne, np.
kluski, kopytka, pierogi

Ptatki sniadaniowe
z dodatkiem cukru,
kukurydziane
Pieczywo maslane
i karmelizowane, wyroby
cukiernicze,
Wyroby cukiernicze
smazone w duzej ilosci
tluszczu, np. paczki,
racuchy

WARZYWA

Wszystkie, zwtaszcza
surowe

kiszone, marynowane

Frytki, warzywa
panierowane, z butkg
tarta, chipsy warzywne,
puree w proszku

OWOCE

Wszystkie, zwtaszcza
surowe

Musy owocowe, owoce
suszone

kandyzowane, w syropie,
w kompocie z cukrem,

w czekoladzie, przetwory

owocowe wysoko stodzone

NASIONA,
PESTKI,
ORZECHY

Wszystkie nasiona, pestki
i orzechy, ,,masto
orzechowe” bez dodatku
soli”

W karmelu lub czekoladzie,
posypce, panierce, solone,
,,masto orzechowe” solone
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MIESO,
RYBY I JAJA

Mieso: Chuda wotow

poledwica, szynka
Ryby: Swieze lub

pstrag
w koszulkach, omlet,
jajecznica na wodzie,
parze lub z niewielkim

jajeczne smazone w

cielecina, krolik, kurczak,
indyk, jagniecina, chude
czesci wieprzowiny: schab,

mrozone, szczegolnie
polecane ttuste: tosos,
tunczyk, makrela, sledz,

Jaja gotowane, sadzone

udziatem ttuszczu, kotlety

niewielkiej ilosci ttuszczu

ina,
Mieso: Wedliny i

gatunkow,
Chude gatunki kietbas,
Pieczone pasztety z
chudego miesa,
Galarety drobiowe

rybne

poledwice z dozwolonych

Ryby: wedzone, konserwy

Mieso: ttusta wieprzowina,
baranina, wotowina,
kaczka, ges, boczek,
pasztet, pasztetowa,

watrobianka, mortadela,

smalec, baleron, salceson,
mieso peklowane,
wedzone, podroby, tatar,

miesa smazone w duzej
ilosci tluszczu i w panierce,

tluste i nisko gatunkowe
kietbasy,
Ryby: ryby surowe,
smazone w duzej ilosci
tluszczu i w panierce

Jaja: Surowe, smazone

w duzej ilosci ttuszczu lub

smazone na stoninie,
skwarkach czy ttustej
wedlinie

TLUSZCZE

Oleje roslinne (poza
olejem palmowym
i kokosowym),
wysoko gatunkowe
margaryny miekkie

budyn (bez dodatku cukru

Masto, masto z dodatkiem
dozwolonego oleju
roslinnego, majonez,

Margaryny twarde,
zywnos$c¢ z dodatkiem
utwardzonych izomerow

ttuszczéw trans, oleju
palmowego i kokosowego,
smalec, t0j, stonina, masto

kokosowe, frytura

CUKIER

I POTRAWY

Z JEGO
DODATKIEM

lub z matg iloscig cukru -
do 5 g/250 ml uzytego
mleka);
galaretka (bez dodatku
cukru lub z matg iloscig
cukru - do 5 g/250 ml
uzytej wody);
kisiel (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru -
do 5 g/250 ml uzytej
wody);
satatki owocowe bez
dodatku cukru;
ciasta drozdzowe;
ciasta biszkoptowe;
musy OwWoCcowe;
czekolada z duzag
zawartoscig (>70 %)
kakao.

Wyroby cukiernicze: ciasto

francuskie, paczki, faworki,
ciasta z kremem, chatwa,

czekolada, lody kremowe,

smazalnicza

stodycze z orzechami,

bita Smietana

NAPOJE

Woda, kawa, herbata,
napary ziotowe bez cukru,
soki warzywne.

Soki owocowe 100%

Napoje gazowane i nie
gazowane stodzone
cukrem, wody smakowe,
herbata i kawa z cukrem,
soki dostadzane, napoje

alkoholowe i ich
bezalkoholowe

odpowiedniki.
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